
 شیزوفرنی 
معجونی از 8 اختلال ژنتیکی است 

متخصصان دانشگاه واش��نگتن معتقدند که 
شیزوفرنی یک بیماری مجزا نیست بلکه ترکیبی 
از 8 اختلال مختلف با مشخصات ژنتیکی خاص، 

عامل این بیماری هستند.    
متخصصان دانش��گاه واش��نگتن به بررس��ی 
علایم و نش��انه های ژنتیکی 4200 بیمار مبتلا 
به ش��یزوفرنی و 3800 فرد س��الم تحت کنترل 
پرداختند. پیش از این متخصصان در بررسی های 
خود دریافته بودند،  درصد بالایی از خطر ابتلا به 
ش��یزوفرنی به ارث می رس��د اما آنان در تعیین 
نارس��ایی های ژنتیکی که با این اخت��لال روانی 

مرتبط هستند به موفقیت نرسیده بودند.   
در بررس��ی جدید که در سابقه مطالعات انجام 
ش��ده در رابطه با بیماری شیزوفرنی جامع ترین 
بوده، به ارتباط میان اختلالات ژنتیکی مختلف و 
علایم مخصوص به هرکدام از آنها پرداخته ش��د.   
متخصصان آمریکای��ی ابتدا با فهرس��ت کردن 
نشانه های ژنتیکی مختلف مرتبط با شیزوفرنی 
شیوه های متعددی را که این ژن ها ممکن است 
موجب بروز مشکلات روانی شوند، مورد بررسی 

قرار دادند.   
»س��ی. رابرت کلونینگر«، نویسنده این مطالعه 
گفت: در بروز یک بیماری، عملکرد ژن ها همچون 
نقش نوازندگان در یک کنسرت است و برای درک 
فعالی��ت آنها باید متوجه ش��د چگونه با یکدیگر 

تعامل دارند.   

نکته

درباره تست های غربالگری نوزادان

 برنامه ای برای سالم سازی جامعه
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غربالگ��ري نوزادان ب��راي تش��خیص زودهنگام 
بیماري هاي مادرزادي بسیار خطرناک مورد استفاده 
قرار مي گیرد.  اگر این بیماري ها به موقع تشخیص 
داده نش��وند ممکن اس��ت باعث بروز عقب ماندگي 

ذهني، کندشدن رشد جسمي و حتي مرگ شوند. 
غربالگري چيست؟

غربالگري به روش هایي اطلاق مي شود که با آنها 
مي توان افراد به ظاهر سالمي را که از نظر ابتلا به یک 
بیماري خاص در معرض خطر بیشتري هستند از 
افراد سالم شناسایي کرد. باید توجه داشت در مورد 
افرادي که پرُخطر محسوب مي شوند براي تشخیص 
قطعي باید آزمایش هاي تکمیلي انجام شود. امروزه 
در بسیاري از کشورها برنامه هاي غربالگري نوزادان 
به صورت گسترده در دست انجام است که با استفاده 
از چن��د آزمایش س��اده روي خون ن��وزاد صورت 

مي گیرد. 
چرا بايد اين تست ها را انجام داد؟

غربالگ��ري نوزادان ب��راي تش��خیص زودهنگام 
بیماري هاي مادرزادي بسیار خطرناک مورد استفاده 
قرار مي گیرد.  اگر این بیماري ها به موقع تشخیص 
داده نش��وند ممکن اس��ت باعث بروز عقب ماندگي 

ذهني، کندشدن رشد جسمي و حتي مرگ شوند. 
تاريخچه غربالگري نوزادان

اولی��ن برنام��ه غربالگري ن��وزادان ح��دود نیم 
قرن پی��ش در ایالات متح��ده آمریکا آغاز ش��د و 
ام��روزه حداقل در 70 کش��ور جهان، ن��وزادان به 
صورت اجباري و طبق قانون دس��ت کم باید از نظر 
بیماري ه��اي کم کاري تیروئی��د و فنیل  کتونوري 

مورد آزمایش قرار گیرند. 

در ایران از س��ال 1381 در اس��تان فارس تمامي 
نوزادان از نظر ابتلا به سه بیماري کم کاري تیروئید، 
فنی��ل کتونوري و کمب��ود آنزی��م G6PD )عامل 
بیماري فاویس��م( مورد غربالگري قرار گرفتند و به 
تدریج از ابتداي سال 1385 دو بیماري دیگر، یعني 
افزایش گالاکتوز و بیماري شربت افرا )MSUD( نیز 

به مجموعه مزبور اضافه شد. 
 تست هاي غربالگري

 در چه زماني بايد انجام شوند؟
آزمایش های��ي که در طرح ه��اي غربالگري مورد 
اس��تفاده قرار مي گیرند باید پیش از مرخص شدن 
نوزاد از بیمارستان یا طي 5 روز اول پس از تولد انجام 

شوند. 
نمونه گيري چگونه انجام مي شود؟

پس از گرم کردن پاي ن��وزاد و تمیز کردن ناحیه 
مورد نظر با م��اده ضد عفوني کنن��ده مخصوص، با 
استفاده از یک س��وزن خاص )لانست( که به پاشنه 
پاي نوزاد زده مي ش��ود، چند قطره خون روي کاغذ 
صافي مخصوص جمع آوري ش��ده و پ��س از 3 تا 4 

ساعت در حرارت اتاق خشک مي شود. 
نتايج چگونه تفسير مي شوند؟

اگر نتیج��ه آزمایش غیر طبیعي باش��د این بدان 
معني نیست که نوزاد حتماً بیمار است بلکه مفهوم 
آن چنین است که باید تست هاي تکمیلي روي خون 
نوزاد انجام ش��ود و همچنین مورد مش��اوره پزشک 
متخصص اطفال قرار گی��رد و آنگاه در صورت تأیید 
بیماري، درمان به سرعت آغاز شود.  روش درمان به 
نوع بیماري بستگي دارد و ش��امل رژیم هاي غذایي 

مخصوص و دارو است. 

 چه بيماري هايي
 مورد غربالگري قرار مي گيرند؟

ت��رک��ی�ب بیماري هاي م��وج��ود در طرح هاي 
غرب��الگ��ري نوزادان در نواح��ي م��ختلف جهان 
مت�ف��اوت اس�ت. ط�رح پیشنهادي درحال حاضر 

شامل شش بیماري است: 
1. ک�م ک�اري م�ادرزادي تیروئی��د:  این بیماري 
باعث کاهش س��طح هورمون هاي غده تیروئید و در 
نتیجه بروز عقب ماندگي جس��مي و ذهني ش��دید 
مي ش��ود.  تش��خیص به موقع و درمان دارویي مانع 
از بروز هر مشکلي شده و نوزاد به رشد طبیعي خود 

ادامه خواهد داد. 
2.  فنیل کتون��وري:  فنی��ل آلان��ی���ن ی��کي 
از اس��یدهاي آمین�ه مه��م و ضروري ب�دن اس��ت.  
ن��ق����ص ژن��ت�ی�ک��ي آنزیم هایي ک��ه ب��اعث 
مصرف فن�یل آلان�ین در چرخه سوخت و ساز بدن 
مي ش��وند، باعث افزایش س��طح آن در بدن و ظهور 
آن در ادرار مي ش��ود.  در صورت عدم درمان، سطح 
بالاي فنیل آلانین به بافت مغز آس��یب مي رساند و 
عقب ماندگي ذهني بروز مي کند. تشخیص زودهنگام 
و درمان با رژیم هاي غذایي خاص سبب رشد طبیعي 

کودک مي شود. 
3.  افزایش گالاکت��وز )گالاکتوزم��ي(:  کودکان 
مبتلا به این بیماري به دلیل نقص ژنتیکي در تولید 
برخي آنزیم ها قادر به استفاده از قند موجود در شیر 
)گالاکتوز( نخواهند ب��ود.  به همین دلیل گالاکتوز 
خون بالا رفته و مي تواند س��بب ب��روز آب مروارید و 
آسیب شدید کبدي و مغزي شود.  اولین علامت بروز 
آن استفراغ هاي طولاني و ش��دید است و در صورت 

عدم درمان، عوارض بسیار خطرناکي به دنبال دارد. 
4.  بزرگي و پرکاري مادرزادي غده فوق کلیوي:  در 
این بیماري بدن قادر به ساختن هورمون کورتیزول 
نبوده و این نقیصه باعث بروز عقب ماندگي جسمي و 
ذهني و همچنین بروز صفات پسرانه در دختربچه ها 
مي شود. تش��خیص و درمان به موقع بیماري از بروز 

عوارض مزبور پیشگیري مي کند. 
5.  بیماري شربت افرا: علت بروز این بیماري وجود 
اختلال م��ادرزادي در جذب و اس��تفاده از چند نوع 
اس��ید آمینه است.  در نتیجه س��طح این اسیدهاي 
آمین��ه در خون افزای��ش یافته و بویي ش��بیه بوي 
شکر س��وخته یا ش��یره درخت افرا به مایعات بدن 
ازجمله ادرار مي دهد.  تجمع اسیدهاي آمینه مزبور 
به عقب ماندگي ذهني ش��دید و حتي مرگ منجر 

مي شود. 
6.  کمبود آنزیم G6PD )بیماري فاویس��م(:  در 
این بیماري یکي از آنزیم هاي مهم گلبول هاي قرمز 
خون کاه��ش یافته و در نتیجه س��بب از بین رفتن 
گلبول هاي قرمز پس از مصرف مواد اکسیدان نظیر 
برخي داروها و باقلا مي ش��ود.  بیمار س��ریعاً دچار 
کم خوني ش��دید همراه شوک، سس��تي و بي حالي 
مي ش��ود و نیز این بیماري در نوزادان مي تواند دوره 

زردي را طولاني کند. 
شيوع اين بيماري ها در ايران چقدر است؟

شیوع کم کاري مادرزادي تیروئید یک به 3500، 
فنیل کتونوري یک به 14000، افزایش گالاکتوز یک 
به 40000، بیم��اري ش�ربت افرا یک به 200000، 
پرکاري مادرزادي غده فوق کلیوي یک به 10000 و 
کمبود آنزیم G6PD بیش از یک به 100 نفر است. 

روان

همزیستی

آیا ش��ما به بیماری ام اس مبتلا هس��تید؟ یا از 
بیماری مزمن دیگری غی��ر از ام اس رنج می برید؟ 
اگر پاس��خ مثبت اس��ت، لازم اس��ت بدانید همه 
عزیزانی که به بیماری مزمنی مبتلا هستند)یعنی 
بیماری که با درمان های فعلی امکان ریش��ه کن 
کردن آنها را نداریم، هرچند که در بسیاری موارد 
قادریم آنها را کنترل کنیم( باید نحوه زندگی با آن 
بیماری را بیاموزند تا قادر شوند با همان بیماری، 
تحصیل، ورزش، کار و  ازدواج کنند، صاحب فرزند 

شوند و...  
به عبارت دیگر، این عزی��زان به جای آن که همه 
جنبه های زندگی خود را رها کنن��د و فقط و فقط 
به بیماری خود بیندیش��ند، باید بیماری را هم در 
گوش��ه ای از زندگی خود جای دهن��د، اگرچه کار 

راحت و آسانی نیست. 
حال ببینیم چگون��ه می توانیم الگ��وی زندگی 

سالمی داشته باشیم. 
برای داش��تن چنی��ن الگویی لازم اس��ت به این 
جنبه ها دقت کنیم: رژیم غذایی، ورزش، مدیریت 

استرس، اشتغال، مسافرت و...  
رژيم  غذايی

هرچند رژی��م غذایی خاصی که بتواند بر س��یر 
بیماری ام اس تأثیر گذارد، تا به حال ذکر نشده، اما 
به هرحال کم و کیف آن مطمئنا از راه های مختلف 
بر کیفی��ت زندگی افراد اثرگذار اس��ت. یک الگوی 
تغذیه ای که از نظر چربی متع��ادل و حاوی مقدار 
بالای فیبر باشد، سبب تثبیت وزن و افزایش سلامت 
روده می شود. اضافه کردن مکمل های غذایی مانند 
 D مولتی ویتامین ها و مواد معدنی، کلسیم و ویتامین
نباید جایگزین مواد غذایی شود اما می تواند در کنار 

رژیمی خوب، مفید باشد. 
لازم اس��ت قبل از مصرف هرگونه مکمل غذایی 
یا داروهای گیاهی، با پزشک خود مشورت کنید تا 

منافع و مضرات آنها سنجیده شود. 
ورزش 

ورزش منظم به چند دلیل مهم است: به سلامت 

قلب��ی- عروقی کمک می کن��د، ق��درت و توانایی 
جس��می را افزایش می دهد و علاوه ب��ر اینها برای 
س��لامت روان نیز مفید اس��ت. ورزش در کنار این 
فواید عمومی، برای بیماران مبتلا به  ام اس، به طور 
اختصاصی فوایدی دارد، مثلا خس��تگی مربوط به 
ام اس را کاهش می دهد و به دفع س��فتی عضلانی 
نیز کم��ک می کن��د. آب درمانی)انج��ام تمرینات 
ورزشی خاص در آب( از آنجا که مانع افزایش درجه 
حرارت بدن هنگام ورزش های هوازی می شود، برای 
مبتلایان به ام اس بسیار مفید است. سایر تمرینات 
سودمند شامل تمرینات کششی و تمرینات قدرتی 
با اس��تفاده از وزنه های سبک است. اما یادمان باشد 
قبل از انتخاب هر رش��ته ورزشی حتما با پزشک یا 

فیزیوتراپ خود مشورت کنیم. 
مديريت استرس

تطابق با ش��رایط اس��ترس زا گاهی دشوار است. 
اغلب مردم در مواجهه با اس��ترس، احس��اس های 
ناخوش��ایندی پیدا می کنند. اما درمورد مبتلایان 
ام اس مس��أله کمی فراتر از اینهاس��ت و آن این که 
علایم بیماری ام اس ممکن است در چنین شرایطی 
تشدید شود.  استرس ممکن اس��ت درجه حرارت 
بدن را بالا ببرد. در حضور این افزایش درجه حرارت، 
خستگی و س��ایر علایم بیماری تشدید می شوند. 
رهایی از عواقب شرایط استرس زا چندان هم دشوار 
نیست و می تواند به سادگی چند تنفس عمیق، یا 
یادآوری یک خاطره خوشایند، استفاده از روش های 
آرام س��ازی ) relaxation ( ی��ا انجام یک فعالیت 

لذتبخش باشد. 
توجه به سلامت عمومی

برخی عزیزان مبتلا ب��ه ام اس به خوبی از خود در 
مقابل بیماری مراقبت می کنند اما سایر قسمت های 
بدن خ��ود را فرام��وش می کنند. باید دانس��ت که 
س��لامت عمومی بدن نی��ز نیازمند توجه اس��ت و 
ل��ذا مراجع��ات لازم و انجام آزمایش��ات قندخون، 
کلسترول ، تری گلیسیرید و معاینات قلبی همه باید 

مدنظر قرار گیرند. 

چگونه با »ام اس« زندگی سالمی داشته باشیم؟ 

افق

رئی��س مرک��ز تحقیقات س��لولی ص��ارم از 
بکارگیری روش نوینی خبر داد که براساس آن 
با نمونه برداری از تخمدان در س��نین باروری و 
فریز آن، امکان بارداری بعد از 40 سالگی فراهم 

می شود.  
به گزارش ایرنا، دکت��ر ابوطالب صارمی افزود: 
اکنون س��ن ازدواج در کش��ور به بالای 35 سال 
رسیده و بر همان اساس تصمیم به فرزندآوری به 

حدود 40 سالگی افزایش یافته است. 
وی ادامه داد: در این سنین ذخیره تخمدان ها 
به لحاظ کمی و کیفی رو به کاهش است، حتی 
در صورت بارداری، احتمال س��قط به خصوص 
س��قط های مک��رر در این زنان بیش��تر اس��ت، 
بهره گیری از این ش��یوه نوین به دختران جوان 

توصیه می شود. 
به گفت��ه صارم��ی، در ای��ن روش از طری��ق 
لاپاراسکوپی بخش��ی از بافت تخمدان به اندازه 
یک سانت و به قطر یک میلی متر به صورت ورقه 

جدا و سپس بافت مذکور فریز می شود. 
وی اضاف��ه ک��رد: در صورتی زنی ک��ه بافت 
تخمدان او فریز شده، تمایل به بارداری به روش 
طبیعی طی سال های بعدی )بالای 40سال( را 
داشته باشد، می توان پس از خروج بافت مذکور 
از حالت انجم��اد، آن را مجدد به تخمدان پیوند 
زد و در صورتی که وی خواستار بارداری به کمک 
روش IVF باش��د، می توان با کاشت یک لایه از 
بافت تخمدان در زیر پوست دست یا پا، بدون نیاز 
به پیوند تخمدان، ش��رایطی را فراهم کرد که او 
بتواند به روش آزمایشگاهی صاحب فرزند شود. 

وی با بی��ان این که ای��ن روش انقلابی در علم 
پزشکی محس��وب می ش��ود، یادآور شد: روش 
پیوند تخمدان سبب حفظ پتانسیل تولید مثل 
در زنان از طریق تأمی��ن هورمون های خود فرد 

می شود که تداوم سلامت زنان را به همراه دارد. 
رئیس مرکز تحقیقات س��لولی صارم با تأکید 
بر س��لامت زنان در دوران یائسگی و عوارضی از 
قبیل عصبی و بدخلق شدن، گر گرفتگی، پیری 
زودرس و... که زنان یائسه بدان دچار می شوند، 

گفت: طی سال های اخیر، بحث هورمون درمانی 
مطرح ش��ده که موافقان و مخالفان زیادی را به 

دنبال داشته است. 
صارمی افزود: به کمک کاشت یک لایه از بافت 
تخمدان که در س��نین ب��اروری از زنان دریافت 
می شود، می توان شرایطی را فراهم کرد که زنان 
در دوران یائسگی بتوانند از هورمون های طبیعی 
بدن خود استفاده کرده و دچار عوارض یائسگی 

نشوند. 
وی تصریح ک��رد: این ش��یوه همچنین برای 
زنانی ک��ه در س��نین ب��اروری دچار س��رطان 
می شوند و انجام شیمی درمانی سبب صدمه به 
تخمک های آنان می شود، نیز کاربرد داشته و به 
زنان جوان مبتلا به سرطان این امکان را می دهد، 
قبل از شروع شیمی درمانی با فریز بافت تخمدان 
بتوانند، پس از بهبودی کامل طی سال های بعد 

صاحب فرزند شوند. 
رئیس مرکز تحقیقات سلولی صارم اظهارکرد: 
به همین منظور طی س��ال های اخیر در زمینه 
نمونه برداری )بیوپسی( تخمدان یا ذخیره و فریز 
تخمدان پژوهش های فراوانی در دنیا انجام شده 

است. 
وی افزود: با وجود انجام پژوهش های کاربردی 
از س��وی محقق��ان خارجی، مرک��ز تحقیقات 
س��لولی صارم، خود را به لحاظ اخلاقی موظف 
می دانس��ت، این طرح را نخس��ت ب��ه صورت 
آزمایشگاهی به انجام برس��اند که خوشبختانه 
پس از موفقیت آمیز ب��ودن آن و انجام پژوهش 
دو س��اله روی چندین نمونه از داوطلبان به کار 
گرفته شد که خوشبختانه نتایج همگی مثبت 

بود. 
صارمی درمورد هزینه ه��ای این روش یادآور 
ش��د: هزینه های عمل لاپاراسکوپی، فریز بافت 
تخمدان و نگه��داری از آنها، طب��ق تعرفه های 
وزارت بهداشت و درمان از بیمار دریافت می شود 
و هم اکنون در ح��ال رایزنی ب��ا بیمه ها به ویژه 
بیمه های تکمیلی برای کاس��تن از هزینه های 

پرداختی این روش توسط مراجعان هستیم.  

افزایش شانس بارداری در سن بالا 

 افسردگی در سالمندان علامتی 
برای ابتلا به بیماری های جسمی 

|  دکتر الهام فروزنده  |   روانشناس|

افس��ردگی س��المندان، بیماری درمان پذیری 
است. از تمام ش��یوه های درمان، شامل درمان های 
ش��یمیایی، درمان ه��ای فیزیک��ی و درمان های 

روانشناختی می توان در سالمندان استفاده کرد.   
از دس��ت دادن شغل و بازنشس��تگی، مشکلات 
اقتص��ادی و ضعف مال��ی، قطع ش��دن ارتباطات 
اجتماعی به ه��ر دلیل مانند نقل م��کان، تنهایی، 
بیکار ماندن و همچنین ضعف و ناتوانی طبیعی یا 
ناتوانی های ناش��ی از بیماری های جسمی، سبب 
محدودش��دن فعالیت فردی و اجتماعی می شوند. 
مصرف طولانی برخی از داروها نیز ممکن است علت 

افسردگی باشند.   
علایم ش��ایع افسردگی در س��المندان می تواند 
ش��امل بی حوصلگ��ی و ش��اد نبودن، احس��اس 
ضعف و بی قوت��ی )کاهش انرژی(، ح��واس پرتی 
و فراموش��کاری)کاهش دق��ت و تمرک��ز فک��ر(، 
اختلال خواب )بدخوابی یا بی خوابی صبحگاهی(، 

بی اشتهایی و کاهش وزن و شکایات بدنی باشد.   
آمادگی ابتلا به افس��ردگی عمده در سنین بالا 
بیش��تر اس��ت. در این حال، به جز خلق افس��رده، 
علایمی همچون احس��اس بیهودگی و بی ارزشی، 
نقصان ح��س اعتمادبه نفس، احس��اس ناامنی و... 

شیوع بیشتری دارند.   
ب��روز افس��ردگی در س��المندان ممکن اس��ت 
پیش درآمد ش��روع یک بیماری جس��می باش��د. 
احتم��ال این ک��ه افس��ردگی ب��ه مثاب��ه علامت 
هشداردهنده برای بروز یک بیماری جسمی عمل 
کن��د وقتی قوت می گی��رد که فرد س��المند برای 
نخستین بار است که دچار افس��ردگی )یا اختلال 

خلق( می شود.   
برخی افس��ردگی ها ممکن اس��ت پیش  درآمد 
ش��روع بیماری هایی مانند بیماری آلزایمر یا انواع 
سرطان ها )نظیر سرطان پروس��تات( یا هشداری 
برای پیدایش بیماری های عروقی مغز، نارس��ایی 
قلب و نارسایی کلیه باش��ند.   افراد مسن نسبت به 
داروهای ضدافس��ردگی و ضداضطراب حس��اس 
هستند و تحمل مصرف مقادیر بالا را ندارند. البته 
نیازی هم نیست که دارو با مقادیر بالا تجویز شود، 
چرا که درمان آنها نس��بت به مقادیر پایین دارو نیز 

انجام می شود.   
عوارض جانبی داروها در فرد س��المند با مقادیر 
کمتر هم ممکن است به وجود بیاید. خواب آلودگی و 
افت فشارخون هنگام ایستادن و شکایت از سرگیجه 
و سیاهی رفتن جلوی چشم از عوارض نسبتا شایع 
هس��تند.   عوارض جانبی داروهای ضدافسردگی 
نباید مانع مصرف دارو و اس��تفاده از مزایای درمانی 
آنها شود. بیش��تر عوارض، در روزهای نخست یا در 
یکی، دو هفته اول درمان ایجاد می ش��وند و بعد به 
مرور یا تخفیف یافته یا از بین می روند. علاوه بر آن 
با ش��روع دارو از مقادیر کم و با افزایش تدریجی آن 
در روزهای متوالی تا رس��یدن به مق��دار موردنظر 
می توان از شدت عوارض جانبی کاست یا از بروز آنها 

جلوگیری کرد.   
مقدار موث��ر دارو در س��المندان، نص��ف میزان 
مصرفی آنها در سنین پایین است. نخستین علایم 
بهبود نیز مانند کاهش اضطراب، کاهش علایم بدنی 

و احساس آرامش، دیرتر ظاهر می شوند.   

فواید و خواص چغندر یا لبوی پخته
مفیدترین و بهترین بخ��ش چغندر، برگ آن 
اس��ت و بعد س��اقه های آن و بعد از آن ریشه که 

پخته آن لبو نام دارد. 
رنگ ارغوانی چغندر ب��ه دلیل وجود ترکیبی 
به نام بتاسیانین است که خاصیت ضدسرطانی 
داشته و از بروز س��رطان ها به خصوص سرطان 

کولون جلوگیری می  کند.  
در هر 100 گرم از آن، 380 میلی گرم پتاسیم 
وج��ود دارد که ب��ه کاهش فش��ار خون کمک 

می  کند.  
فیبر زیاد موجود در آن، موجب کاهش سطح 
کلسترول خون و کاهش خطر بروز سکته های 

قلبی در بیماران قلبی است. 
 گفتنی است، چغندر قرمز به دلیل داشتن مواد 
مغذی آهن در کنار اسیدفولیک از بروز کم خونی 

جلوگیری می کند. 
مفیدترین و بهترین بخ��ش چغندر، برگ آن 
اس��ت و بعد س��اقه های آن و بعد از آن ریشه که 
پخته آن لب��و نام دارد.  قند ریش��ه چغندر برای 

مبتلایان به دیابت مضر است.  

لبو به دلیل داشتن فیبر که خاصیت کاهش 
چربی خ��ون را دارد و همچنین اس��یدفولیک، 
باید در س��بد غذایی بیماران قلبی ق��رار گیرد.  
افراد می توانند با مصرف 105 گرم چغندر قرمز، 
53 درصد اس��یدفولیک مورد نیاز بدن را تأمین 
کنند. رنگ ارغوانی چغندر به دلیل وجود ترکیبی 
به نام بتاسیانین است که خاصیت ضد سرطانی 
داشته و از بروز س��رطان ها به خصوص سرطان 

کولون جلوگیری می  کند.  
در ه��ر 100 گ��رم از آن، 380 میلی گ��رم 
پتاس��یم وجود دارد که به کاهش فش��ار خون 
کمک می کند فیبر زیاد موج��ود در آن، موجب 
کاهش سطح کلس��ترول خون و کاهش خطر 
بروز س��کته های قلبی در بیماران قلبی اس��ت.  
گفتنی است، چغندر قرمز به دلیل داشتن مواد 
مغذی آهن در کنار اسیدفولیک از بروز کم خونی 
جلوگیری می کند. چغندر دو نوع است؛ یک نوع 
آن چغندر معمولی است به رنگ بنفش تیره یا 
قرمز )لبو( و نوع دیگر آن چغندر قند اس��ت و به 
رنگ زرد روشن است برای آن که پوست چغندر 
پخته به آسانی کنده شود، باید وقتی گرم است از 
آب گرم بیرون آورده و درون آب سرد قرار دهید تا 

به راحتی پوست آن جدا شود.  
 ،A چغندر دارای پروتیین،چربی،ویتامین های
B3 ،B2 ،B1 و C – م��واد ازت��ه – مواد قندی و 

املاح معدنی چون فسفر، کلسیم و آهن است. 
خواص غذايی و دارويی چغندر

1.  طبیعت چغندر گرم و تر است. 
2.  مصرف چغن��در بیماری ج��ذام را از بین 

می برد. 
3. چغندر، عقل را زیاد می کند. 

4.  ش��یره چغندر یکی از بهترین شیره های 
سبزی است که به ساختن گلبول های قرمز خون 
کمک می کند، خون را تصفیه ک��رده و جریان 
خون را بهبود می بخشد.  از این رو مصرف چغندر 

به خانم ها بسیار توصیه می شود. 
5. چغن��در قرمز یا لبو به دلیل داش��تن فیبر 
فراوان که خاصیت کاهش چربی خون را دارد و 
همچنین اسید فولیک، بهتر است در سبد غذایی 

بیماران قلبی و زنان باردار قرار بگیرد. 
6. لب��و دارای مقادیر ف��راوان آه��ن در کنار 
ویتامین ث و اسیدفولیک اس��ت که از بروز کم 
خونی در افراد به ویژه دخت��ران جوان ممانعت 

می کند. 
7. چغندر ملی��ن، نرم کنن��ده و ادرارآور بوده 
و در رفع یبوس��ت نقش عمده ای را ایفا می کند. 
همچنین اهمیت بس��زایی در دستگاه گوارش 

دارد. 
8. درمان کننده التهاب مجاری ادرار است. 

 9.  چغندر برای درمان التهاب مثانه، بواسیر و 
بیماری های پوستی بسیار مفید است.  اشتها را 

نیز زیاد می کند. 
10. چغندر مانند هویج دارای کاروتن است که 

در معده تبدیل به ویتامینA می شود. 
11.  مدر، اش��تها آور و آرام بخش اس��ت، کار 
عضلات را تقویت می کند، خون را بند می آورد، 
معده را تقویت می کند، اسهال خونی را متوقف 

می سازد. 
12. آب پخته ش��ده  آن ب��رای درمان التهاب 
مثانه، یبوست، بواس��یر و بیماری های پوستی 

مصرف می شود. 
13. آب چغندرخ��ام را بگیری��د و با ماس��ت 
مخلوط کنید و صبح ناشتا بخورید و هر روز تکرار 

کنید از سفید شدن موها جلوگیری می کند.
14. هر ش��ب با آب گرم پخت��ه  آن موضع را 
بش��ویید.  ت��رک خوردگی های پوس��ت که از 

سرماخوردگی باشد را برطرف می کند. 
15. آن را بپزید و با آب نیم گرم آن تنقیه کنید 

ورم روده را درمان می کند. 
تذکر: 

مضر معده است و اسراف در خوردن آن قی آور 
و موجب سوزاندن خون است و دل پیچه ایجاد 

می کند.  
مصلح آن عدس پخته، خردل و آبغوره است. 

تغذیه


